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АННОТАЦИЯ. В погоне за результатами юные спортсмены зачастую подвергаются предельным 
тренировочным и соревновательным нагрузкам, что приводит к нарушению естественного разви-
тия человека. В результате происходит не только прекращение роста спортивных результатов, но и 
прежде всего нарушение здоровья. Необходимо подчеркнуть различия спортивной тренировки 
взрослых и детей и на этой основе аргументированно обозначить особенности тренировки юных 
спортсменов. 
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PECULIARITIES OF TRAINING YOUNG SPORTSMEN (BIOLOGICAL ASPECTS) 
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ABSTRACT. In pursuit of high results young athletes often overstrain and undergo excessive competitive 
stress, which leads to disruption of natural human development. As a result, what follows is not only cessa-
tion of growth of athletic performance, but also and above all health disorder. It is necessary to clearly dis-
tinguish the differences in sports training of adults and children, and on this basis to specify particular 
conditions of training for young athletes. 
Актуальность. Современный спорт, интегрируя в себе не только со-
ревновательную и тренировочную деятель-
ность, но и сферы образования, политики, 
экономики, имеет тенденцию к омоложе-
нию [5]. Появляются идеи «спортизации» 
занятий физической культурой в школе 
[10]. Всё больше политизируются и ком-
мерциализируются молодежные, юноше-
ские и даже детские состязания. К этому 
подталкивает современное восприятие 
спорта обществом («Победа любой ценой»), 
под это подводится «научное» обоснование: 
дескать, современные дети более развиты и 
способны переносить большие нагрузки. 
Таким образом, уже в раннем возрасте 
юные спортсмены подвергаются экстре-
мальным тренировочным воздействиям. 
Проблема. Технологии спорта выс-
ших достижений и профессионального 
спорта переносятся на детско-юношеский 
спорт. 
Детей и молодежь привлекает совре-
менный спорт. Они одевают майку с име-
нем знаменитого спортсмена, стремясь бы-
стрее приблизиться к рекордным достиже-
ниям. Спортивные технологии спускаются 
сверху вниз, от чемпионов к новичкам [6]. 
Зачастую тренер ведет занятия преимуще-
ственно на основании собственного опыта 
как спортсмена или опыта своего прежнего 
тренера. Не отрицая значимости опыта, всё 
же заметим, что опыт всегда вчерашний. Но 
«нельзя идти вперед с головой, повернутой 
назад». Так слишком велика вероятность 
ступить не туда. Как известно, «путь осве-
щают знания». На занятиях по повышению 
квалификации тренеров углубляются тео-
ретические и методические познания о 
спортивной тренировке, однако резонный 
вопрос «А как нам это применить к детям?» 
может оказаться «вопросом на засыпку». 
Противоречие. Успешные спортив-
ные технологии, взятые от успешных 
«взрослых» спортсменов, оказывают отри-
цательное влияние на рост спортивного 
мастерства в детско-юношеском возрасте. 
Очевидна принципиальная разница в под-
ходах к спортивной тренировке детей 
и взрослых. 
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Пути к разрешению противоре-
чия. Биологическим условием и следстви-
ем повышения тренированности является 
развитие структур и функций организма. 
Очевидно, что пути разрешения отмеченно-
го противоречия кроются в различии адап-
тивных реакций на физическую нагрузку в 
онтогенезе - индивидуальном развитии ор-
ганизма, совокупности последовательных 
морфологических, физиологических и био-
химических преобразований, претерпевае-
мых организмом в течение жизни [9]. 
1. В возрасте 20-25 лет замедляется 
естественный биологический рост, и даль-
нейшее развитие структур и функций воз-
можно лишь через стимулирование повы-
шающимися физическими нагрузками. 
Прежние нагрузки перестают быть раздра-
жителями, вызывающими адаптивные ре-
акции. Причем с ростом спортивного мас-
терства требуются всё более глубокие сдви-
ги гомеостаза, следовательно, более интен-
сивные и длительные нагрузки. Высококва-
лифицированные спортсмены способны 
глубоко зачерпнуть свои ресурсы. Повыше-
ние уровня развития структур и функций в 
тренировках начнется лишь при условии, 
что прежних возможностей недостаточно. 
Адаптивные реакции вызываются дефици-
том функции [11]. Следовательно, для про-
гресса в спортивных достижениях необхо-
димо заходить за предел своих возможно-
стей на данный момент. 
В детско-юношеском возрасте рост 
структур и функций организма обеспечивает-
ся естественным развитием. Нет необходимо-
сти чрезмерно стимулировать естественные 
зоны роста физических качеств через пре-
одоление больших нагрузок. Более того, 
преждевременность повышенных нагрузок 
после первоначального всплеска в спортив-
ных результатах в дальнейшем приводит к 
регрессу. Ни к чему форсировать спортивную 
подготовку. «Ни к чему бежать впереди паро-
воза у природы» [7]. Тем не менее, как и у 
«взрослых», в детско-юношеском спорте на 
всех этапах подготовки жестко требуется 
спортивный результат, что подталкивает тре-
нера к форсированию подготовки. «Но прак-
тика спортивного онтогенеза показала, что 
это неразумно. Сам ритм жизни задан гено-
типом. . Ч т о касается объемов и темпов этого 
развития, - здесь, вероятно, можно что-то 
"наопережать". Форсированный режим спор-
тивного онтогенеза не выводит на высший 
уровень спортивных достижений, ибо нару-
шает естественный ритм жизни» [7]. В наших 
исследованиях лыжники-юниоры форсиро-
вали подготовку, мотивируя свои действия 
ранним отбором на первенство России. 
В результате снизился уровень функциональ-
ной подготовленности. 
2. Форсирование подготовки сопрово-
ждается ранней спортивной специализаци-
ей, что объективно входит в противоречие с 
физическим совершенствованием - осно-
вой спортивного мастерства. Противоречие 
обусловлено тем, что для физического со-
вершенствования целесообразен широкий 
спектр движений, в то время как специали-
зация спектр движений сужает, тем самым 
ограничивая развитие [2]. 
3. Любые процессы должны быть 
энергетически обеспечены. Жизнедеятель-
ность человека, а это не только мышечная 
деятельность, но биосинтез, детермини-
рующий рост структур и функций, высшая 
нервная деятельность, множественные об-
менные процессы, энергетически обеспечи-
вается расщеплением АТФ (аденозинтри-
фосфата). При этом следует отметить, что 
запас АТФ создать практически невозмож-
но. Жизнь одной молекулы длится менее 
1 минуты, а при мышечной деятельности -
около 0,5 секунды. Таким образом, непре-
рывно идет ресинтез АТФ. И если вследст-
вие больших физических нагрузок, исчер-
пывающих адаптивные возможности ре-
бенка, нарушается ресинтез АТФ, то нару-
шается его естественное развитие, причем 
не только физическое, но и личностное [7]. 
4. Для юных спортсменов нецелесооб-
разны нагрузки с гликолитическим энерго-
обеспечением. Конечный продукт анаэроб-
ного гликолиза - молочная кислота - раз-
рушает структуры и нарушает их функции. 
Например, разрушаются мембраны мито-
хондрий и клеток, нарушая обменные про-
цессы, теряют эластичность эритроциты, 
утратив способность продвигаться по ка-
пиллярам и доставлять кислород в мышцы. 
Кроме того, неизбежен значительный рас-
ход адаптационных ресурсов для компенса-
ции образовавшегося в процессе анаэробно-
го гликолиза лактатного кислородного дол-
га. Часто повторяющиеся, подобные на-
грузки неизбежно приведут к нарушению 
здоровья юного спортсмена. 
5. В онтогенезе показатели развития 
структур и функций асимптотически при-
ближаются к естественным биологическим 
пределам и далее со временем начинают не-
уклонно снижаться. Однако рост спортивных 
результатов продолжается. За счет чего? 
Необъятное поле деятельности откры-
вается в нервно-мышечной регуляции. Чис-
ло степеней свободы (траекторий движений 
человеческого тела) - 1020 степени. В при-
роде нет одинаковых движений. Внешне од-
нотипные движения по форме, например 
шаг при ходьбе, всегда различны по содер-
жанию. По-разному и непредсказуемо в ра-
боте мобилизуются мышечные волокна. Од-
ну и ту же двигательную задачу центральная 
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нервная система каждый раз решает по-
разному, другой иннервацией. Непредска-
зуемая иннервация приводит к предсказуе-
мому результату. В этом бесконечном мно-
жестве вариантов решения повторяющейся 
двигательной задачи формируется оптимум 
в виде динамического стереотипа. При этом 
сила не является фактором нервно-мышеч-
ной регуляции движений [1]. 
Исходя из этого, совершенство заклю-
чается в достижении желаемого результата 
движения или двигательного действия при 
минимуме собственных усилий. Именно 
этому и нужно учить юного спортсмена. 
На практике же часто всё происходит с точно-
стью наоборот: тренеры требуют от спортсме-
на максимального приложения собственных 
сил в тренировке. «Тяжело - терпи» - глав-
ный «педагогический» принцип. 
6. Поскольку преодоление физических 
нагрузок является непременным условием 
роста спортивного мастерства, возникает 
вопрос об их достаточности для получения 
тренировочного эффекта. Измерение био-
логических реакций на физическую нагруз-
ку могло бы прояснить ситуацию. Но в ус-
ловиях тренировки или соревнования это 
возможно далеко не всегда. Да и тренер о 
многих биологических процессах просто не 
подозревает. Таким образом, тренер по тем 
или иным причинам ограничен в получе-
нии информации о спортсмене, что чревато 
методическими ошибками. Однако «незна-
ние закономерностей не освобождает от от-
ветственности». 
Спортивная тренировка родом из фи-
зического воспитания. Педагогические 
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принципы физического воспитания и спор-
тивной тренировки тождественны. Они 
сформулированы достаточно давно на ос-
новании многолетних педагогических на-
блюдений в условиях дефицита биологиче-
ских знаний и знаний о природе человека и 
его деятельности [3]. Следование педагоги-
ческим принципам позволило совершенст-
вовать спортсмена через физические на-
грузки, сводя к минимуму риск нарушения 
здоровья. 
Заключение. «Биологический» диф-
ферент отличает современную спортивную 
науку. В итоге адаптация рассматривается в 
качестве цели тренировки. На основе раз-
личных биологических измерений тренеру 
(педагогу) напрямую даются «методические» 
рекомендации, противоречащие деятельно-
стному педагогическому подходу, искажаю-
щие формирование спортсмена. Пред-
лагается даже подменить понятия, т. е. за-
менить «теорию спортивной тренировки» 
на «спортивную адаптологию» [4]. Вместо 
того чтобы развивать и совершенствовать 
человека и его двигательную деятельность в 
спорте, «научная» мысль устремляется на 
приспособление (адаптацию), на макси-
мальную, вплоть до запредельной, реализа-
цию его возможностей. Отсюда прямая до-
рога к допингу. В детско-юношеском спорте 
должны быть исключены характерные для 
спорта высших достижений и коммерческо-
го спорта изнуряющие нагрузки, нарушаю-
щие развитие человека. В детско-юноше-
ском спорте изначально должно преобла-
дать физическое совершенствование как ус-
ловие развития человека. 
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